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Gidi thiéu

e Ché dd an kiéng dua trén nhém mau, dugc phé bién bédi bac si Peter D’Adamo trong cudn
sach “Eat Right 4 Your Type” vao nam 1996, da thu hdt sy chid y cla nhiéu ngudi trong
sudt hon hai thap ky qua. Theo ly thuyét nay, méi nhdm mau (A, B, AB, O) c6 nhiing nhu
cau dinh dudng khac nhau, va viéc an uéng phu hgp véi nhdm mau clia minh sé gilp cai
thién sic khoe, giam can va ngan ngua bénh tat.

« Tuy nhién, véi sy phat trién cta nghién cltu khoa hoc va dinh dudng, nhiéu cau héi da
duogc dat ra vé tinh hiéu qua va tinh khoa hoc cla ché d6 an nay.

« Bai viét nay sé phan tich cac khia canh cla ché d¢ an kiéng dua trén nhdm mau, tir co sé
ly thuyét dén cac nghién ctu hién cd, nham dua ra cai nhin téng quan vé tinh phu hop cla
no trong béi canh dinh dudng hién dai.

Co sé ly thuyét cla ché do an kiéng dua trén nhém mau

Ché do an kiéng dua trén nhdém mau cho rang cac khang nguyén trong mau anh hudng dén
cach co thé xtr ly thuc phdm. M6i nhdm mau cé nhimng dac diém riéng, va D’Adamo da phan
loai cac loai thuc phdm nén an va nén tranh dua trén nhdm mau. Dudi day la mot s6 khuyén
nghi chinh cho ting nhém mau:

e Nhém mau O: Bugc coi la nhdm mau c6 xua nhat, ngudi cé nhdm mau O dugc khuyén nén

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 1



DinhDuong.US
Tt Ché dd an kiéng dua trén nhém méu: Con phu hgp khéng?

an nhiéu protein tir ddng vat, bao gom thit dd, ca va rau xanh, trong khi han ché ngli c6c
va cac san pham tu sira.

* Nhém mau A: Bugc cho la nhdm mau néng nghiép, ngudi c6 nhdm mau A nén an chu yéu
thuc phdm tir thuc vat, bao gom rau, trai cay, dau va ngi cdc, trong khi tranh thit.

e Nhém mau B: Nhdm mau nay dugc khuyén nghi cé ché do an da dang, bao gom thit, sita,
rau va ngid coc, nhung nén tranh ga va mot so loai dau.

e Nhdm mau AB: La su két hgp clia nhdm A va B, ngudi c6 nhdm mau AB dugc khuyén nén
an mot ché do an da dang, bao gom ca thuc pham tir dong vat va thuc vat.

Cac nghién clu khoa hoc vé ché do an kiéng dua trén nhém mau

e Mdc du ché do an kiéng dua trén nhdm mau da thu hat sy quan tdm cla cong ching,
nhung cac nghién cu khoa hoc da chi ra rang khéng c6 bang ching viing chac nao hé trg
cho nhing tuyén bo cta ché do an nay. Mot nghién cu hé théng dugc thuc hién vao nam
2013 da xem xét 1415 tai liéu va chi tim thay 16 bai viét lién quan, trong dé chi cé mot
bai viét dugc coi la du tiéu chudn, nhung khong truc ti€p tra 16i cau hdi vé lgi ich sic khoe
clUa ché d6 an dua trén nhdm mau.

 Nghién c(tu nay da chi ra rang khong cé bang chiing nao cho thay ché d6 an kiéng dua
trén nhdm mau co thé cai thién siic khde hodc gidm nguy co bénh tat. Thay vao dd, nhiing
cai thién vé sirc khde ma mot s6 ngudi trai nghiém cé thé don gian la do viéc an uéng lanh
manh hon, ch& khéng phai do nhém mau cua ho.

« MOt s6 nghién clu khac cling da chi ra rang mac du cé mot s cai thién trong cac yéu té
nguy co tim mach & nhirng nguoi theo ché do an kiéng dua trén nhdm mau, nhung nhiing
cai thién nay khong lién quan dén nhém mau cua ho.

Nhitng van dé tiém an cla ché do an kiéng dua trén nhdm mau

Ché d6 an kiéng dua trén nhom mau cé thé dan dén mot s6 van dé tiém an, bao gom:
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» Han ché dinh dudng: Viéc tuan thd nghiém ngat ché d6 an kiéng dua trén nhém mau co
thé dan dén thiéu hut dinh dudng, dac biét la khi mot so loai thuc phdm cé gia tri dinh
dudng cao bi loai bd ma khong cé ly do khoa hoc ro rang.

« Chi phi cao: Nhiéu khuyén nghj trong ché d an nay yéu cau ngudi tiéu dung mua thuc
pham hitu co va dac san, diéu nay cé thé gay kho khan vé tai chinh cho nhiéu ngudi.

» Kho khan trong viéc tuan thu: Ché dé an kiéng dua trén nhdm mau cé thé khong phu hap
vdi sé thich ca nhan va 16i séng cla nhiéu ngudi, dan dén kho khan trong viéc duy tri lau
dai.

Két luan

e Ché do6 an kiéng dua trén nhom mau da thu hat su chd y cta nhiéu ngudi trong sudt nhiéu
nam qua, nhung cac nghién cu khoa hoc hién tai khong ho trg cho nhiing tuyén bé cla
né. Mac du mot sd nguoi cd thé trai nghiém nhiing Igi ich stiic khde nhat dinh khi theo ché
do an nay, nhung nhiing lgi ich dé cé thé don giadn la do viéc an udéng lanh manh hon, chi
khong phai do nhém mau.

* Thay vi tuan thd mot ché do an kiéng dua trén nhém mau, ngudi tiéu dung nén tim kiém
l0i khuyén tur cac chuyén gia dinh du@ng va bac si dé phat tri€én mot ké hoach dinh dudng
ca nhan hda, phu hgp véi nhu cau sic khoe va 16i sdng cta ho. Mot ché do an udng can
bang, bao gdbm nhiéu loai thuc phdm tuoi sdng, rau cq, trai cay, ngli céc nguyén hat va
protein nac, van la lua chon t6t nhéat cho stic khde téng thé.
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Bai viét nay da cung cap cai nhin téng quan vé ché do an kiéng dua trén nhom mau, tu ly

thuyét dén thuyc tién, va nhan manh tam quan trong cla viéc tim kiém 16i khuyén dinh dudng
ca nhan hoa tu cac chuyén gia.
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